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น้ำมะตูม
ส่วนผสม
- มะตูมแห้ง 8 กรัม( 2ชิ้น )
- น้ำตาลทราย 15 กรัม( 1 ช้อนคาว )
- น้ำเปล่า 240 กรัม( 16 ช้อนคาง )
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วิธีทำ
นำมะตูมแห้งมาล้างให้สะอาด ปิ้งไฟให้หอม นำไปใส่หม้อเติมน้ำ ตั้งไฟเคี่ยวสักครู่ ยกลงกรองเอาแต่น้ำ เติมน้ำตาลทรายตั้งไฟให้ละลายชิมรสตามชอบ ยกลง
 ประโยชน์ที่ร่างกายจะได้รับ
คุณค่าทางยา :  เป็นยาระบาย ขับลม ท้องเฟ้อ ช่วยย่อยอาหาร บำรุงธาตุ ทำให้ขับถ่ายดีและเจริญอาหาร ขับเสมหะแก้อาการร้อนในใด้ดี
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น้ำพริกกะปิเผา
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เครื่องปรุง
กะปิเผาไฟพอหอม 3 ช้อนโต๊ะ 
กระเทียมปอกเปลือกแล้วซอยหยาบๆ 1 ช้อนโต๊ะ 
กุ้งแห้งป่น 1 ช้อนโต๊ะ 
พริกขี้หนูเด็ดก้าน 1 ช้อนโต๊ะ 
มะอึกสุกหั่นฝอย 1 ช้อนโต๊ะ 
ระกำซอย (ไม่ใส่ก็ได้) 1 ช้อนโต๊ะ 
น้ำมะนาว 3 ช้อนโต๊ะ 
น้ำปลา 3 ช้อนโต๊ะ 
น้ำตาลปี๊บ 2-3 ช้อนโต๊ะ 
มะเขือพวงหรือมะเขือเปราะซอย 1 ช้อนโต๊ะ 
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วิธีทำ
1. โขลกกะปิกับกระเทียมให้ละเอียด ใส่กุ้งแห้งโขลกรวมกัน ใส่พริกขี้หนู มะอึก ระกำ มะเขือพวง ปรุงรสด้วยน้ำตาล น้ำปลา และน้ำมะนาว ชิมรสตามต้องการ
2. รับประทานกับผักต้มราดกะทิ เช่น ถั่วพู ถั่วผักยาว หน่อไม้ ตำลึง ผักกระเฉด ฯลฯ หรือผักสดต่างๆ เช่น แตงกวา มะเขือสด ผักบุ้ง กระถิน หรือผักชุบไข่ทอด เช่น ชะอม มะเขือยาว
3. จัดแนมกับน้ำพริกคือ ปลาทูทอด ปลาช่อนทอด ปลาดุกย่าง
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หมายเหตุ
ใช้มะม่วงดิบซอยแทนมะนาว หรือมะดันซอน หรือมะขาวอ่อน ตามแต่ฤดูกาล
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แผ่นพับ
เครื่องดื่ม และอาหาร
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ด.ญ. สุมิตรา   ดีสารพันธ์
เลขที่ 45   ชั้น ม. 1/3
เสนอ
ครูชไมพร    วุฒิกมลปรีดา
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